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IZVLEČEK    
Namen diplomskega dela je bil predstaviti in opisati vse vrste gibalne sposobnosti moči. Pri 
tem je bil glavni poudarek diplomskega dela na dvigu maksimalne moči in študiji primera le-te 
na vrhunskem športniku judoistu. Moč kot temeljna gibalna sposobnost ter maksimalna moč 
kot njena vrsta s svojimi učinki močno vpliva na posameznikovo uspešnost na terenu in v 
specifičnih okoliščinah športa. Pri vrhunskih športnikih so vse gibalne sposobnosti razvite na 
zelo visokem nivoju, določene že do platoja. Za razliko od drugih gibalnih sposobnosti se s 
treningom dviga maksimalne moči ter posledično tudi splošne moči izboljša uspešnost v 
specifičnih trenažnih in tekmovalnih okoljih. 
 
Kot omenjeno jedro diplomske naloge predstavlja maksimalna moč. Le-ta je dobro opisana in 
predstavljena. Pred začetkom treninga maksimalne moči je predhodno potrebno pravilno 
tehnično izvajanje vaj in dobra telesna priprava, gibljivost in ogretost telesa. Pri tej vrsti 
treninga gre za vzburjenost tako mišičnega kot tudi živčnega sistema. To pomeni, da je trening 
maksimalne moči energetsko zelo potraten, kljub temu da je število ponovitev zelo majhno. 
Ker gre pri vadbi za premagovanje velike teže bremen, je pomembna pravilna asistenca in 
medsebojno zaupanje vadečega ter asistenta. 
 
Poleg splošnih dejstev o treningu maksimalne moči je dodatna vrednost in pomemben del 
diplomske naloge vključitev razvoja in dviga slednje v študijo primera vrhunskega judoista. Pri 
tem gre za predstavitev cikilizacije celotne vadbe in vključitev treninga maksimalne moči v že 
tako natrpan program treninga in tekmovanj. Med dvema cikloma maksimalne moči so bila 
opravljena tri testiranja mejne teže. Drugo in končno testiranje kažeta na visok dvig 
sposobnosti. Trening maksimalne moči je vseboval pet vaj s prostimi utežmi. Vaje, ki so se 
izvajale, so: počep, pri katerem se je maksimalna moč glede na prvo testiranje dvignila za 9,5 
%, mrtvi dvig, ki se je izboljšal za 17,2 % glede na prvo testiranje, nalog, pri kateremu se je moč 
povečala za 14,4 %, za 14,4 % se je povečala moč pri potisku s prsi. Moč potega k prsim se je 
glede na prvo testiranje povečala za 18,7 %. Njihovo izvajanje je v nalogi slikovno 
predstavljeno. 
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ABSTRACT 
The purpose of this thesis is to present and describe all types of strength as a movement 
ability. The main focus of this work is on improving and raising maximum strength with the 
case study on a professional judo athlete. Strength as a fundamental movement ability and 
maximum strength as its kind strongly effect and influence on athletes individual's 
performance and success. With top athletes, all movement skills are developed at a very high 
level, determined by the plateau. Unlike other movement skills, training of maximum strength, 
and consequently, training of general strength improve the success of specific training and 
competitive environments. 
As mentioned, the core of this thesis focuses on the development of maximum strength, which 
is well described and presented. Before starting maximum strength training, the proper 
technical implementation and correct execution of exercises are required as well as an 
adequate warm-up. This type of training involves arousal in both the muscular and nervous 
system, which means that the training is very energy-demanding, despite the small number 
of repetitions. Because this training is about overcoming heavy loads it is essential to assist 
appropriately and to establish trust between the assistant and the athlete performing the 
maximal movement. 
In addition to the general facts about maximum strength training an essential part of this 
thesis, that adds additional value, is the implementation of development and elevation of the 
latter on an example of a professional judo athlete. The thesis is also presenting the entire 
training program and application of maximum strength training into an already packed 
cyclisation program. Between two cycles of maximum strength we did three tests of main 
weight. The second and final test indicates a high increase in the one-repetition maximum 
testing. The training program consisted of five exercises using free weights. The exercises 
performed were: squats in which maximum strength improved by 9.5 %, deadlift by 17.2 %, 
bench push by 14.4 %, bench pul by 18.7 % and clean pull improved by 14.4 % in reference to 
the first test. Their implementations are visually shown in the thesis. 
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1. UVOD 
 
Zastavimo si vprašanje, »kaj je judo«? Na to vprašanje ni univerzalnega odgovora, zato si 
ga vsak posameznik razlaga po svoje. Judo je borilna veščina, tudi borilni šport, vrsta 
samoobrambe, za nekoga spoznavanje dela japonske kulture in za drugega način življenja. Vse 
to je judo, ki v prevodu pomeni »mehka pot«. Kako mehka je ta pot pa je odvisno od vsakega 
posameznika posebej. 
Ustanovitelj modernega juda je Jigoro Kano. Japonec, rojen leta 1860, ki je bil zaradi svoje 
drobne postave pogosto maltretiran s strani sovrstnikov, zato se je v času šolanja odločil za 
proučevanje in vadbo različnih tehnik jiu-jitsa. Ob pričetku šolanja na univerzi je pričel z vadbo 
tehnik jiu-jitsa v eni od šol pod vodstvom učitelja Fukude. Po njegovi smrti je nato Kano 
nadaljnja znanja in učinkovite tehnike iskal še v drugih šolah jiu-jitsa ter jih leta 1882 povezal 
pod skupnim imenom Kodokan Judo. Judo je širša svetovna javnost spoznala leta 1964 v Tokiu, 
ko so ga kot prvi borilni šport premierno uvrstili na olimpijske igre, sprva samo za moške 
(ženske so prvič imele možnost nastopa na olimpijskih igrah v Seulu leta 1988). To je bila 
prelomna točka v moderni zgodovini juda. 
 Kano je bil nadpovprečno izobražen človek z zelo vplivnim družinskim ozadjem. 
Njegova inteligenca, organizacijske sposobnosti in predanost delu so vodile razvoj juda tudi 
skozi zelo temačna obdobja japonske zgodovine. Brez njega judo nedvomno ne bi postal to, 
kar je danes. Najverjetneje bi ostal samo eden izmed širši javnosti popolnoma neznanih jujutsu 
stilov, ki po večini niso našli svojega mesta izven meja Japonske (Hoare, 2009). 
Kljub dejstvu, da je Jigoro Kano ustanovitelj juda, ne moremo trditi, da gre izključno za 
njegov izum, saj je judo plod več kot tisoč let dolgega procesa, ki se je odvijal na Japonskem. 
Kljub vsemu je tisti, ki je zaradi široke palete različnih tehnik in znanj različnih jiu-jitsu šol znal 
ločiti »zrno od plevela« ter je v judo povezal najbolj učinkovite, efektivne tehnike ter tehnike, 
ki niso nevarne in ogrožajoče za smrt in hude poškodbe nasprotnika. S tem, ko je veščini dodal 
še sodniška pravila, je judo lahko postal (borilni) šport. Šport, ki se na olimpijskih igrah  
neprekinjeno pojavlja že vse od leta 1882. Tako kot v drugih športih so se tudi pri judu z 
razvojem športa spreminjala in prilagajala pravila. Tako so danes sodniška pravila bistveno 
drugačna od prvotnih pravil z namenom lažjega razumevanja širše množice ter večje 
atraktivnosti.  
Judo kot olimpijski šport je postal v zadnjem času zelo priljubljena športna panoga po 
celem svetu. Na to kaže število držav članic svetovne judo zveze (IJF), število teh je trenutno 
kar 204, ter njihova participiranost in konkurenčnost na najvišjih nivojih tekmovanj. Število 
otrok, tekmovalcev in ostalih ki se ukvarjajo z judom, je po ocenah strokovnjakov tako veliko, 
da sodi judo po številu na drugo mesto takoj za nogometom.  
K dvigu popularnosti in razcvetu juda v Sloveniji so v zadnjih 20 letih najbolj pripomogli 
vrhunski športniki s svojimi uspehi na najvišjih nivojih tekmovanj, kot so evropska in svetovna 
prvenstva ter seveda olimpijske igre. Kljub tem uspehom je zgodovina tega športa bistveno 
daljša, razvoj v obdobjih pa zelo različen. Za začetek organizirane vadbe juda in jui-jitsa 
2 
 
štejemo nekaj študentov, ki so leta 1952 ustanovili prvi klub znotraj društva AJK Olimpya pod 
pokroviteljstvom Težkoatletske zveze Slovenije. Zaradi hitrega razvoja športa in nekakšne 
podrejenosti Težkoatletski zvezi so postajale vse večje želje po odcepitvi in lastni strokovni 
organizaciji. Tako je bila leta 1957 v Ljubljani ustanovljena Judo zveza Slovenije. Vse od takrat 
je šel judo v Sloveniji skozi različna obdobja. Z zavedanjem, da je bil šport v »povojih« in ni 
imel ne tradicije ne izobraženih ljudi, ki bi imeli strokovno znanje, je bilo potrebno organizirati 
vsakoletne seminarje ter tečaje pod vodstvom izkušenih tujih strokovnjakov. Ti so pripomogli 
k hitrejšemu učenju, razvoju in napredovanju takrat željnih posameznikov vse do današnjih. 
Zadnje obdobje največjih Slovenskih uspehov, ki so in bodo ostali z zlatimi črkami zapisani v 
zgodovino, je nedvomno plod znanja in izkušenj trenerjev ter dobre generacije tekmovalk in 
tekmovalcev, nekaj pa tudi preteklih izkušenj in tradicije. Dejstvo je, da se je zaradi sedanjih 
uspehov povečalo zanimanje in priljubljenost športa, ki je bil še ne dolgo nazaj širši družbi zelo 
nepoznan in nerazumljiv, sedaj pa ga razume že kar široka množica ljudi. Popularnost izvira, 
tako kot sem že omenil, iz vrhunskih tekmovalnih rezultatov, poleg tega pa tudi iz etičnih načel, 
spoštovanja in reda, ki jih šport zagovarja in ki v sedanjem svetu primanjkujejo. Judo zveza je 
posledično ena največjih in najmočnejših panožnih zvez v državi. Število klubov stalno narašča, 
trenutno zvezo sestavlja okrog 5000 tekmovalk in tekmovalcev, ki so včlanjeni v preko 80 
klubov.  
Judo v principu sestavljajo bolj obrambno naravnane tehnike, kar pomeni, da posameznik 
poskuša čim učinkoviteje izrabiti nasprotnikovo silo v svojo korist ter ga premagati in 
»onesposobiti«. Judo delimo na tehnike metov in parterne tehnike. Tehnike metov so 
razdeljene naprej na več vrst metov, vrsta meta je določena z delom telesa ki je pri metu 
najpomembnejši. Poznamo naslednje vrste metov: ročne, bočne, nožne mete, telesne mete 
vstran in telesne mete nazaj. Tehnike, ki se izvajajo na »parterju«, so končni prijemi, vzvodi 
(samo na komolec) in davljenja. Vse skupaj se laiku sliši zelo zakomplicirano, vendar temu ni 
čisto tako. Ravno iz razloga postopnega usvajanja tehnik so pri judu določene stopnje pasov, 
pri katerih se vsako leto vadeči uči težje in zahtevnejše tehnike. Do mojstrskega črnega pasu 
je potrebno opraviti 8 stopenj šolskih pasov, po uspešno opravljenem izpitu (kati) za črni pas 
pa postaneš mojster juda. 
 Pri judu je tako kot pri večini preostalih športov potrebno imeti visoko razvite gibalne 
sposobnosti, kot so: koordinacija, ravnotežje, gibljivost, hitrost, vzdržljivost ter moč. Gibalne 
sposobnosti so delno prirojene, delno pridobljene. Stopnja gibalnih sposobnosti je že z 
rojstvom pripisana posamezniku. Le-to lahko presežemo z ustrezno gibalno aktivnostjo oz. 
treningom (Pistotnik, 1999). S pravilnim pristopom in metodami raznovrstne judo vadbe v 
otroštvu ter nato v adolescenci se gibalne sposobnosti bistveno izboljšajo in dvignejo na 
najvišjo raven. Tako je posameznik po mojem mnenju na tako visoki ravni, kolikor je razvita 
njegova najslabša gibalna sposobnost. Ob dejstvu, da je judo borilni šport, je ob vseh gibalnih 
sposobnosti najbolj ključna moč. V strokovnih krogih kroži pregovor, da »velika moč dela lepo 
tehniko«. To pomeni, da splošno moč močno vpliva na uspešnost na tekmovalni ravni. Le-to 
se da v obdobju adolescence ter kakšno leto po njej na pravilen način najbolj izboljšati in 
dvigniti na višjo stopnjo. Iz razloga dokaj slabega razumevanja razvijanja splošne moči in še 
pomembnejše maksimalne moči pri vrhunskih športnikih judoistih sem se odločil, da izberem 
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to temo kot naslov mojega diplomskega dela. Ob tem so v diplomskem delu objavljene metode 
in testiranja, ki so bila izvedena na meni kot študiji primera. 
 
1.1 POMEN TELESNE MOČI V ŽIVLJENJU 
Vadba je spodbudilo, ki vrača naša telesa v stanje, za katero so bila narejena. Ljudje nismo 
»normalni« v odsotnosti težkega telesnega napora. Vadba ni nekaj, kar bi delali, da bi rešili 
problem, ampak je nekaj, kar moramo vseeno početi, nekaj, brez česar bodo večno problemi. 
Vadba je nekaj, kar moramo delati, da poustvarimo pogoje, pod katerimi je bila naša fiziologija 
ustvarjena, pogoje, pod katerimi smo telesno normalni. Z drugimi besedami, vadba je 
nadomestek dejavnosti »jamskega človeka«. Potrebujemo jo, da naredimo naše telo in um 
normalna v enaindvajsetem stoletju. In samo normalno za večino radoživih ljudi enostavno ni 
dovolj dobro (Rippetoe in Kilgore, 2007).  
 
1.2 ZNANSTVENA OSNOVA VADBE MOČI 
Moč v splošnem delimo na manifestno in latentno moč. Manifestno moč predstavljajo: 
odrivna moč, šprinterska moč, metalna moč, suvalna moč, udarna moč itd. Latentno moč pa 
zopet razdelimo na dve podvrsti, in sicer glede na topologijo in glede na akcijo. Topološko 
delimo moč na: moč rok, moč trupa in moč nog. Akcijsko pa delimo moč na: maksimalno moč, 
hitro moč in vzdržljivost v moči (Strojnik, 2010). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Slika 1. Razdelitev moči (Strojnik, 2010). 
MOČ 
MANIFESTNA MOČ LATENTNA MOČ 
 ODRIVNA MOČ 
 ŠPRINTERSKA MOČ 
 SUVALNA MOČ 
 METALNA MOČ 
 UDARNA MOČ 
 ITD… 
 MOČ ROK 
 MOČ TRUPA  
 MOČ NOG 
GLEDE NA 
TOPOLOGIJO 
GLEDE NA AKCIJO 
 MAKSIMALNA MOČ 
 HITRA MOČ 
  VZDRŽLIVOST V 
MOČI 
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Maksimalna ali največja moč pomeni delovanje z največjo silo. Hitra moč pomeni 
premagovanje bremen z največjim pospeškom. Vzdržljivost v moči ali vzdržljivostna moč pa 
pomeni najdlje trajajoče premagovaje bremena. Pomembno je tudi, da poudarimo, da je 
maksimalna moč nadpomenska tako hitri moči kot vzdržljivostni moči. To pomeni, da s 
prirastom maksimalne moči dobimo prirast tudi v ostalih dveh vrstah moči (Strojnik, 2010). 
 
 Razvoj gibljivosti sklepov in moči kit in vezi 
Za razvoj in napredek katere koli vrste moči je ključna dobra gibljivost sklepov, postopnost 
obremenjevanja in prilagoditev oz. adaptacija celotnega telesa – tako glavnih mišičnih skupin, 
ki so ključne pri izvajanju specifičnih gibanj, kot tudi pomožnih mišičnih skupin, ki jim pri tem 
pomagajo. Pri večini vaj za moč je pomembno izvajanje celotnega obsega gibanja. Le dobra 
gibljivost preprečuje natege in bolečine v sklepih ter stresne poškodbe. Športniki morajo začeti 
razvijati gibljivost pred puberteto, tako da jo v kasnejših obdobjih svojega razvoja le vzdržujejo 
(Bompa in Carrera, 2005). Ob dobri gibljivosti, postopni obremenitvi ter vezivni in kitni 
prilagoditvi športnika najprej pričnemo z vadbo za hipertrofijo. Moč mišic napreduje hitreje 
kot moč kit in vezi. Večina poškodb ni mišičnih, ampak so to poškodbe vezi. Brez primerne 
anatomske prilagoditve lahko naporna vadba za moč poškoduje kite in vezi. Vadba kit  in vezi 
povečuje njihov premer in s tem njihovo sposobnost, da prenesejo večjo napetost in 
pretrganje (Bompa in Carrera, 2005).  
Raziskave na področju vezivnega tkiva kažejo, da povečanje moči ni odvisno le od povečanja 
gostote krčljivih beljakovinskih elementov mišice, ampak tudi od izboljšanja prenosa sile z 
mišičnih vlaken na skeletni sistem (Verkhoshansky in Siff, 2005). Vezivno tkivo se krepi z vadbo 
za moč ravno tako kot mišično, vendar dosti počasnejše. Kite shranjujejo elastično energijo, 
kar je zelo pomembno v vseh balističnih gibanjih, kot so na primer reaktivne vaje. Močnejša 
kot je kita, večja je njena sposobnost shranitve elastične energije. Šprinterji in skakalci v 
atletskih disciplinah imajo izredno močne kite. Brez tako močnih kit ne bi bili sposobni razviti 
tako močne sile na kost za premagovanje sile teže (Bompa in Carrera, 2005). Tako kot imajo 
atleti, šprinterji, skakalci, metalci, suvalci itd. dobro in visoko razvite tetive, vsaj tako dobro 
oziroma še boljše jih morajo imeti tudi vrhunski judoisti oziroma športniki borilnih športov. 
Razlog za to sta nasprotnik in njegova sila; če ga želiš premagati, je potrebno poleg lastne sile 
premagati še njegovo. Seštevek sile dveh teles, ki se upirata drug drugemu, in sil, ki delujejo 
preko mišic na tetive in kite, je glede na atlete in skakalce enormno višji. 
 
 Razvoj moči trupa 
Roke in noge so močne le toliko, kolikor je močan trup. Slabo razvit trup je slaba podpora za 
delovne ude. Mišice trupa delujejo kot stabilizatorji med skoki, odboji, meti ali reaktivnimi 
vajami in predstavljajo vez oz. prenašalca energije med nogami in rokami. Šibke mišice trupa 
odpovejo v njihovi glavni vlogi in onemogočajo športniku, da bi ustrezno nastopal. Vseskozi se 
krčijo, ampak ne nujno dinamično, da ustvarijo močno osnovo podpore akcijam ostalih 
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mišičnih skupin. Mišice trupa so še posebno pomembne pri boksu, rokoborbi in ostalih borilnih 
športih, ker pomagajo športnikom pri hitrem okrevanju po padcih ter izvedbi veliko drugih 
akcij (Bompa in Carrera, 2005). 
Najpomembnejši del trupa za vadenje je lumbalni oz. ledveni del hrbtenice. Pri športnikih, ki 
izvajajo vadbo za moč, poškodbe spodnjega dela hrbta predstavljajo 44–50 % vseh poškodb. 
Za preprečevanje poškodb in bolečin v spodnjem delu hrbta je pomemben predvsem razvoj 
določenih mišičnih skupin in uporaba pravilne športne tehnike (Zatsiorsky in Kraemer, 2006).  
 
1.2.1 HITRA MOČ 
Hitro moč (power) opredeljuje tudi izraz eksplozivna moč, ker se kaže kot premagovanje 
bremen z največjim možnim pospeškom (Herček, 2007). Glede na to, katere vrste mišičnih 
kontrakcij imamo v mislih, lahko hitro moč delimo na hitro moč v izometričnih, koncentričnih 
in ekscentrično-koncentričnih pogojih. Pomembne razlike se v teh pogojih treninga pojavijo 
pri živčnih in mišičnih dejavnikih. V izometričnih in koncentričnih razmerah so živčni dejavniki 
enaki kot pri maksimalni moči, pri perifernih dejavnikih pa je potrebno dodati še strukturo 
mišičnih vlaken – večji delež hitrih mišičnih vlaken pomeni hitrejši prirastek sile. Pri 
ekscentrično-koncentrični kontrakciji je pri živčnih dejavnikih pomembna še predaktivacija 
(večje število sklenjenih prečnih mostičev) in refleksna aktivacija (potenciacija ali inhibicija), 
pri mišičnih pa tudi elastičnost tetiv (hramba elastične energije med raztezanjem in vračanje 
le-te v koncentrični fazi) in togost mišic (Strojnik, 1997). 
Hitra moč je glavna sestavina vseh športov, pri katerih so proizvajanje, prikazovanje sile, 
hitrosti in agilnosti visoki. Športi, pri katerih sta hitra moč in hitrost prevladujoči, so: šprintanje, 
skakanje, metanje v atletiki, ekipni športi, športi z loparji, gimnastika in borilni športi. Če 
hočemo izboljšati zmogljivost, moramo najprej izboljšati hitro moč. Hitra moč je torej glavna 
sestavina, ki je potrebna za hitrega, odzivnega in agilnega športnika (Bompa in Carrera, 2005). 
Eksplozivni športi od športnikov zahtevajo maksimalni donos hitre moči, za kar morajo biti 
izpolnjeni trije pogoji. Kot prvo se mora splošna mišična moč povečati zaradi sposobnosti 
generiranja velikih sil. Nato je pomembno razviti posameznikovo sposobnost generiranja 
velikih sil v kratkih časovnih obdobjih (velik prirastek sile v kratkem časovnem obdobju), kot 
zadnji pogoj pa je potrebna sposobnost generiranja čim večjih sil, medtem ko se hitrost krčenja 
mišic povečuje (Haff in Nimphius, 2012). 
 
Pri borilnih športih in konkretno pri judu je hitra moč zelo pomembna. Samo trening hitre moči 
privede do prilagoditve in racionalnosti telesa pri izvajanju vaj, kar pomeni, da se pojavi zastoj 
ali celo poslabšanje zmogljivosti. Da se izognemo poslabšanju oz. stagnaciji sposobnosti in da 
se hitra moč nepretrgoma izboljšuje v dobrobit povečani zmogljivosti skozi tekmovalno 
obdobje mora športnik vseskozi spodbujati živčno-mišični sistem, da poveča rekrutacijo hitrih 
mišičnih vlaken (Bompa, Carrera, 2005). 
Za uspeh športnika je poleg treniranja pri tekmovalni hitrosti (izboljšanje odnosa sila – hitrost 
v območju tekmovalnih pogojev) nujno potrebna vadba v območju nizkih in visokih hitrosti 
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(Zatsiorsky in Kraemer, 2006), ki mora biti pravilno uporabljena in razporejena skozi celoten 
ciklizacijski proces. 
Za razvoj hitre moči se v večini metod uporablja teža bremena med 30–50 % maksimalnega 
bremena. Pri metodah se uporabljajo različni pripomočki in oprema. Pri nekaterih metodah so 
to uteži, pri drugih pa specifična oprema. Pri razvoju hitre moči je ključno, da športnik izvaja 
tako nespecifično kot specifično gibanje hitro ter ustvari pospešek na drugo telo. Ob 
dejstvu,da višja kot je posameznikova maksimalna moč, višji je prirastek sile v hitri moči, 
ugotovimo, da je pred treningom hitre moči nujen trening maksimalne moči, če seveda želimo 
dvigniti nivo sposobnosti.  
Metode za razvoj hitre moči: 
 izotonična metoda 
 balistična metoda 
 metoda vzdržljivostne hitre moči 
 reaktivne metode 
Vsem reaktivnim metodam je skupno izboljšanje delovanja živčnega sistema pri ekscentrično-
koncentričnih kontrakcijah oz. pri tako imenovani refleksni aktivaciji. Zaradi hudih pritiskov v 
različnih telesnih sklepih in segmentih, ki so posledica izvajanj skokov, poskokov, globinskih 
skokov itn., se pri večini vadečih dodatnih bremen ne uporablja. Te vrste vaj lahko po 
določenem času z dodatnimi bremeni izvajajo le vrhunsko pripravljeni posamezniki. Reaktivne 
metode imajo močan vpliv na povečano mišično togost. S povečano mišično togostjo želimo 
doseči, da se sila, ki nastane v mišici, prenese na tetivo oz. jo raztegne. Takšno delovanje 
mišično-tetivnega kompleksa je pomembno z vidika večje hitrosti, z vidika porabe kemične 
energije in z vidika proizvedene sile (Horvat, 2002).  
 
Tabela 1 
Prikaz značilnosti reaktivnih metod (pliometrija) (Strojnik, 2010). 
 poskoki skoki globinski skoki poskoki z 
bremeni 
kontrakcija 
ekscentrična 
koncentrična 
 
X 
X 
 
X 
X 
 
X 
X 
 
X 
X 
tempo  eksplozivno   
breme brez oz. odvisno od nivoja treniranosti 
ponovitve 6–12 6–10 6 6–8 
serije 3 3 3–5 3 
odmor 5 5 5 5 
število vaj na VE 4–6 
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1.2.2 VZDRŽLJIVOSTNA MOČ 
Vzdržljivost v moči je dlje časa trajajoče premagovanje bremena in obremenitev (Ušaj, 2003). 
Največkrat jo opredeljuje število ponovitev (npr. do izčrpanja) ali čas, kjer posameznik lahko 
vzdržuje določen tempo premagovanja bremen (Zatsiorsky in Kraemer, 2006). Mišična 
dejavnika, ki pogojujeta strukturo vzdržljivosti v moči, sta predvsem zakislevanje in 
pomanjkanje energijskih snovi (predvsem kreatinfosfata in glikogena), z vidika živčnih 
dejavnikov pa je potrebno ohranjati visok nivo aktivacije in medmišično koordinacijo (Strojnik 
– zapiski s predavanj 2009/2010). 
Ločimo med tremi vrstami vzdržljivostnih moči (Bompa in Carrera, 2005): 
 kratkotrajna vzdržljivostna moč 
o za športe s trajanjem 30–120 sekund 
o ponovitveno območje je 10–30 ponovitev, 
 srednje-dolgotrajna vzdržljivostna moč 
o za športe s trajanjem 2–10 minut 
o ponovitveno območje je 30–60 ponovitev, 
 dolgotrajna vzdržljivostna moč 
o za športe s trajanjem več kot 10 minut 
o ponovitveno območje je 100–150 ponovitev in več. 
 
V večini borilnih športov prevladuje kratkotrajna vzdržljivostna moč, v skrajnih primerih 
srednje dolgotrajna. Posledično bodo vsi primeri vadb vzdržljivostne moči, ki jih bomo navedli, 
krajši in intenzivnejši. Pomembno je tudi poudariti, da vadbene enote vzdržljivostne moči z 
dolgim trajanjem oz. dolgo trajajoči cikli vzdržljivostne moči zelo negativno vplivajo na 
maksimalno moč. Fiziološko gledano se hitra mišična vlakna pod dolgotrajnimi nizko 
intenzivnimi napori zelo hitro začnejo obnašati kot počasna (Verkhoshansky in Siff, 2009). 
 
Metoda za razvoj vzdržljivostne moči: 
 Obhodna vadba 
Obhodna vadba je učinkovita in priročna pot do izgradnje mišične vzdržljivosti. Na različnih 
postajah lahko uporabimo vaje z lastno težo, vaje z utežmi ali napravami in raztezne vaje. 
Vsaka sledeča postaja ne sme vsebovati vaje, pri kateri obdelujemo iste mišične skupine kakor 
pri prejšnji postaji. Vadeči se premikajo od postaje do postaje s kratkimi intervali počitka. 
Obhod zaključimo, ko končamo vse vaje na vseh postajah. Zabeležimo čas vsakega obhoda 
(Zatsiorsky in Kraemer, 2006). 
Pri metodah vzdržljivostne moči želimo z majhnimi težami bremen (od 25–60 % mejne teže – 
MT) in velikim številom ponovitev vplivati na popolno izčrpanost lokalnih mišic.  
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1.2.3 MAKSIMALNA MOČ 
Maksimalno moč (max. strength) definiramo kot maksimalno silo, ki jo lahko mišica ali mišična 
skupina generira in je definirana na podlagi odnosa sila–hitrost. Še bolje pa jo lahko definiramo 
kot sposobnost živčno-mišičnega sistema, da proizvede čim večjo silo proti zunanjemu uporu 
(Bompa in Haff, 2009). 
Maksimalna moč je odvisna od mišičnih (perifernih) in živčnih (centralnih) dejavnikov 
(Zatsiorsky in Kraemer, 2006). Najpomembnejši mišični dejavnik za tvorbo oz. produkcijo večje 
sile je fiziološki prečni presek, medtem ko gre pri živčnih dejavnikih za sposobnost aktivirati 
mišico v čim večji meri oz. za izkoristek njenega potenciala (Strojnik, 1997). Večja mišična sila 
se torej izraža v sposobnosti aktivacije večjega števila motoričnih enot in optimalni (ne 
maksimalni) učinkovitosti proženja živčnih impulzov (Zatsiorsky, 2000). 
 
 ŽIVČNI DEJAVNIKI 
 Rekrutacija in sinhronizacija motoričnih enot ter frekvenčna modulacija akcijskih 
potencialov 
 
Pri prostovoljnem mišičnem krčenju se aktivacija motoričnih enot vrši po načelu velikosti 
motoričnih enot. Najprej se aktivirajo najmanjše motorične enote in nato vedno večje glede 
na zahteve po mišični sili. Največje motorične enote, ki imajo največja in najhitrejša krčenja 
skrčkov, imajo najvišji prag vzdraženosti in so rekrutirane kot zadnje. Aktivacijo vseh 
motoričnih enot je težko doseči (Zatsiorsky in Kraemer, 2006). 
Rekrutacija je fiksna za mišico, ki sodeluje pri specifičnem gibanju, četudi se hitrost razvoja sile 
spreminja. Rekrutacijo lahko spremenimo, če večsklepna mišica sodeluje pri izvajanju različnih 
gibanj. Različni sklopi motoričnih enot v eni mišici imajo lahko majhen prag vzdraženja za eno 
gibanje in visokega za neko drugo gibanje. Če je cilj vadbe popoln razvoj mišice (ne visoka 
športna zmogljivost), mora športnik to mišico trenirati v vseh možnih obsegih gibanja. Ta 
situacija je tipična za graditelje telesa in športnike začetnike, a ne vrhunske športnike 
(Zatsiorsky in Kraemer, 2006). 
Frekvenčna modulacija akcijskih potencialov narašča s povečevanjem sile in hitrostjo razvitja 
sile. Hitrejše motorične enote imajo višjo frekvenco akcijskih potencialov in pride do 
popolnega zlitja skrčkov (polni tetanus). Počasne motorične enote imajo nižjo frekvenco 
akcijskih potencialov in pride le do delnega zlivanja skrčkov (tetanus) (Zatsiorsky in Kraemer, 
2006). 
Relativni prispevek rekrutacije v primerjavi s frekvenčno modulacijo je pri prostovoljnih 
mišičnih krčenjih drugačen za velike in majhne mišice. V majhnih mišicah je večina motoričnih 
enot rekrutiranih pri silah, manjših od 50 % mejne teže (naprej MT), od tu dalje igra frekvenčna 
modulacija glavno vlogo pri razvoju sile do MT. V velikih proksimalnih mišicah, kot sta deltoid 
in biceps, je rekrutacija glavni mehanizem za razvitje sile do 80 % MT in celo višje. V območju 
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moči med 80–100 % MT se sila poveča izključno zaradi frekvenčne modulacije (Zatsiorsky in 
Kraemer, 2006). 
 
MIŠIČNI DEJAVNIKI 
 Mišične dimenzije, telesna teža, ostali dejavniki – prehranjenost, hormonsko stanje 
Mišične dimenzije so odvisne predvsem od prečnega preseka mišic. Prečni presek mišice pa 
povečujemo z njeno hipertrofijo. Hipertrofijo povzročata hiperplazija (povečanje števila 
mišičnih vlaken) in hipertrofija mišičnih vlaken (povečanje prečnega preseka posameznih 
vlaken). Tako hipertrofija kot hiperplazija doprineseta k povečanju mišične velikosti, vendar je 
prispevek hiperplazije manjši od 5 % in zato praktično zanemarljiv (Zatsiorsky in Kraemer, 
2006). 
Poznamo dve vrsti mišične hipertrofije: sarkoplazemska in miofibrilska. Pri sarkoplazemski se 
poveča sarkoplazma. Pri miofibrilski pa se poveča sinteza krčljivih beljakovin (aktin, miozin). 
Vadba z relativno velikimi bremeni pripelje do kombinacije sarkoplazemske in miofibrilske 
hipertrofije. Samo ena vrsta hipertrofije se ne zgodi nikoli (Zatsiorsky in Kraemer, 2006). 
Sarkoplazemska hipertrofija (neposredno ne pripeva k mišični sili) je najpogosteje vidna pri 
graditeljih telesa (bodybuilderjih), pri čemer je miofibrilska hipertrofija (neposredno prispeva 
k mišični sili) vidna pri vrhunskih dvigovalcih uteži. Športniki se morajo posvečati izključno 
povečanju miofibrilske hipertrofije (Zatsiorsky in Kraemer, 2006). 
Pri telesni teži velja omeniti, da ker predstavlja mišična masa velik del človeškega telesa, so 
športniki z večjo telesno maso močnejši kot enako prilagojeni športniki z manjšimi telesnimi 
dimenzijami. Moč na kilogram telesne mase se imenuje relativna moč, mišična moč, ki ni 
povezana s telesno maso športnika, pa se imenuje absolutna moč. Med enako prilagojenimi 
športniki različnih težnostnih kategorij se z naraščanjem telesne teže absolutna moč povečuje 
in relativna moč zmanjšuje (Zatsiorsky in Kraemer, 2006). 
V judu, vseh ostalih borilnih športih ter še v nekaterih drugih je relativna moč ključnega 
pomena. Razlog za to so težnostne kategorije, v katerih športniki tekmujejo. Ob dejstvu, da 
ima velika večina vrhunskih tekmovalcev normalno težo med 5–10 % višjo od tekmovalne, je 
maksimalno moč mogoče povečati predvsem na račun živčnih dejavnikov (Gorše, 2014). O 
izbiri povečanja maksimalne moči na račun mišičnih dejavnikov lahko razmišljamo le v 
primeru, da želimo zamenjati težnostno kategorijo oz. v obdobju adolescence, ko se športnik 
razvija. V judu in preostalih borilnih športih na vrhunskem članskem tekmovalnem nivoju ima 
torej povečanje maksimalne moči na račun živčnih dejavnikov prednost pred povečanjem 
maksimalne moči s hipertrofijo (Gorše, 2014). 
 
Od kratko in splošno predstavljenih vseh vrstah moči se bom v nadaljevanju diplomske naloge 
podrobneje posvetil zgolj razvoju maksimalne moči. Kot omenjeno je maksimalna moč 
nadrejena tako vzdržljivostni kot hitri moči. Pri višjem nivoju maksimalne moči je mogoče z 
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relativno večjimi bremeni izvesti tudi večje število ponovitev. Ob nekoliko nižji teži bremena 
(30–40 % MT) pa je hitrost izvajanja višja.  
Za pristop k treningu maksimalne moči je zelo pomembna splošna predpriprava telesa in 
pravilno tehnično izvajanje gibov. Iz vidika splošne priprave je telesu potrebno zagotoviti 
zadostno mero gibljivosti sklepov, razviti in pripraviti na velike obremenitve vezi in kite ter 
izboljšati moč trupa. Pri večini vaj, ki bodo v nadaljevanju predstavljene in opisane, pride do 
gibanja v praktično vseh glavnih sklepih. To so gleženj, koleno, kolčni sklep, komolec, rama. Pri 
posamezniku, ki je dobro gibljiv, je možnost, da pride do nategov vezi in kit posameznih 
sklepov, bistveno manjša. Ob tem je tehnična izvedba vaje bistveno boljša ter tudi teža 
dvignjenega bremena višja. Dobra gibljivost poleg nategov vezi in kit preprečuje tudi stresne 
poškodbe. Veliko pozornosti je potrebno posvetiti gibljivosti v mlajših starostnih skupinah v 
predpubertetnem obdobju ter jo nato v nadaljnjih obdobjih razvoja športnika vzdrževati. Za 
izboljšanje gibljivosti sta zelo primerni metodi raztezanja s partnerjem ter proprioceptivna 
nevromišična facilitacija (PNF). Poleg gibljivosti je pomemben tudi razvoj moči vezi in kit. Brez 
predhodne anatomske prilagoditve vezi in kit lahko naporna vadba maksimalne moči le-te 
poškoduje. Pravilna vadba za razvoj kit in vezi povečuje njihov premer. Zelo pomembno je čim 
bolj povečati premer le-teh, saj v večini primerov pride do poškodb mehkih vezivnih tkiv in ne 
poškodb mišic. Pravilno in dobro razvite kite in vezi shranjujejo elastično energijo, ki so 
ključnega pomena pri vseh balističnih gibanjih, katerih del so tudi vse vaje, ki so se izvajale v 
treningu maksimalne moči. Zadnji zelo pomemben del je priprava trupa. Pomembno pri 
krepitvi trupa je razviti tako notranje globinske mišice, ki ležijo bližje hrbtenici, kot tudi tiste, 
ki so bolj na površini. Pred vsako vadbo maksimalne moči je poleg upogibalk in iztegovalk trupa 
potrebno dvigniti moč in pripravljenost tudi odmikalk in sukalk trupa. Vse te mišice ščitijo 
hrbtenico pred nepričakovanimi in sunkovitimi gibi ter predstavljajo vez oz. povezavo med 
zgornjimi in spodnjimi ekstremitetami. Vse to so nekakšni močni temelji, ki so potrebni, če 
želimo izboljšati maksimalno moč (Gorše, 2014).  
Drug zelo pomembne segment pri vadbi maksimalne moči pa je tehnični vidik. Samo nadzor 
izvajanja gibanj in tehnično brezhibna izvedba dajeta prirastek maksimalni moči ter 
zmanjšujeta možnost poškodb na vseh delih telesa. Ob nepravilni tehnični izvedbi gibov so 
poškodbe neizogibne. Pri nepravilnem izvajanju je storjene bistveno več škode kot koristi za 
športnikovo telo (Gorše, 2014). 
Ob dejstvu, da govorimo o treningu maksimalne moči, ne smemo pozabiti na pomoč in 
varovanje. Pri večini ponovitev želimo doseči mejni nivo moči, s katero še lahko, na trenutke 
pa tudi ne moremo dvigniti teže bremena. V trenutkih izvajanja vaj pri velikih težah, ki so lahko 
od 2- do 2,5-kratnik telesne teže vadečega, je pomembno pravilno varovanje osebe, ki 
vadečega varuje (Gorše, 2014). Osebi morata pri izvajanju dobro sodelovati. To pomeni, da 
mora vadeči 100 % zaupati osebnemu varovalcu, saj lahko v nasprotnem primeru pride do 
poškodb vadečega ali pa vadeči zaradi nezaupanja dela z nekoliko lažjimi bremeni ter zaupa 
sebi, da lahko premaga obremenitev. Če ni prave »kemije« in zaupanja med osebama, ni tudi 
pravega treninga maksimalne moči.  
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Metode za razvoj maksimalne moči: 
 Metoda maksimalnih mišičnih naprezanj 
Z lastnostmi, ki opredeljujejo metode maksimalnih mišičnih naprezanj, želimo predvsem 
zaradi dviga aktivacije doseči višji nivo maksimalne moči. Pri tej metodi uporabljamo 
maksimalna mišična naprezanja, kar pomeni, da so bremena maksimalna (> 90 % MT) in 
supramaksimalna (> 150 % MT). Pri uporabi te metode je značilnost zelo majhno število 
ponovitev v seriji, vse ponovitve pa so izvedene kar se da hitro in eksplozivno. Ker so v vadbo 
vključene velike teže bremen, so ključnega pomena spočitost, koncentracija in zbranost. 
Zaradi malega števila ponovitev se izognemo tako mišični kot centralni utrujenosti. Metoda je 
superiorna za izboljševanje tako medmišične kot znotrajmišične koordinacije. To metodo 
uporabljamo za povečanje maksimalne moči (Zatsiorsky in Kraemer, 2006). 
Tabela 2 
Metode za razvoj maksimalnih mišičnih naprezanj (Strojnik, 2010) 
 kvazimaksi 
kontrakcija 
maksi. 
koncent. 
kontrakcija 
maksi. 
izomet. 
kontrakcija 
maksi. 
ekscent. 
kontrakcija 
maksi. 
ekscent-
koncent. 
kontrakcija 
tempo 
eksplozivno 
tekoče 
 
X 
 
X 
 
X 
 
X 
 
X 
breme % MT 90 100 100 130–150 70–90 
ponovitve 3–6 1 2 (po 4 
sekundah) 
5 6–8 
serije 3–5 
odmor 3–5 min 
število vaj na VE 6 
 
 Metoda submaksimalnih mišičnih naprezanj in metoda ponovljenih mišičnih 
naprezanj 
Metodi se razlikujeta le v številu ponovitev v seriji. Pri prvi metodi ne izvedemo maksimalnega 
števila ponovitev (do popolne mišične odpovedi), pri drugi pa jih (Zatsiorsky in Kraemer, 2006). 
Dvigovanje maksimalnega bremena pri določeni ponovitvi ali dvigovanje skoraj maksimalnega 
bremena pri določeni ponovitvi bo proizvedlo enak učinek mišične hipertrofije. Metodi pa 
bosta delovali različno pri vadbi za maksimalno moč, še posebej pri izboljšanju nevromišične 
koordinacije, potrebne za doseganje maksimalne moči. Samo zadnjih nekaj dvigov, kjer je 
rekrutiranih maksimalno število motoričnih enot, je uporabnih za pridobivanje maksimalne 
moči (Zatsiorsky in Kraemer, 2006). 
Metode submaksimalnih in ponovljenih mišičnih naprezanj so, kot že omenjeno, namenjene 
povečanju mišične mase. Zaradi povečanega preseka mišice se izboljšata tudi maksimalna moč 
ter vzdržljivost v moči. Ob tekočem izvajanju želimo, da je mišica obremenjena skozi celotno 
amplitudo giba, s tem želimo doseči večjo izčrpanost in razcefranost mišice. Pri teh metodah  
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je temu primerna teža bremena in gre za premagovanje submaksimalne teže bremena (od 60–
80 % MT). Za optimalen razvoj mišične mase je potrebno upoštevati postopnost, kar pomeni 
da se število ponovitev z časom zmanjšuje, teža bremen pa povečuje. 
 
Tabela 3 
Prikaz metod ponovljenih submaksimalnih mišičnih naprezanj (Strojnik, 2010). 
 standardna 
metoda 1 
standardna 
metoda 2 
boodybuilding 
extenziv. 
boodybuilding 
intenziv. 
kontrakcija  koncentrično   
tempo  tekoče   
breme % MT 80 70, 80, 85, 90 60–70 85–95 
ponovitve 8–12 12, 10, 7, 5 15–18 5–8 
serije 3–5 1, 2, 3 4 3–5 3–5 
odmor 1–2 3 1–2 3 
št. vaj na VE  6–10   
 
1.2.4 OMEJITVENI DEJAVNIKI MOČI 
Trening moči je ena izmed najpogostejših oblik telesne aktivnosti, ki se uporablja za izboljšanje 
posameznikove športne učinkovitosti, izboljšanje mišično-kostnega zdravja in za spremembe 
telesne kompozicije. Kronično izpostavljanje tovrstni aktivnosti se izraža v povečani mišični 
moči, ki je posledica morfoloških in živčnih prilagoditev (Folland in Williams, 2007). Pri razvoju 
moči so pomemben del poznavanje in razumevanje omejitvenih dejavnikov le-te. Njihovo 
poznavanje nam omogoči boljši in hitrejši napredek, nepoznavanje oz. neupoštevanje 
zakonitosti pa napredek upočasnita, vodita razvoj športnikovih sposobnosti v čisto drugo 
smer, kot je želena, ali v skrajnih situacijah celo v poškodbo. 
Pri treningu moči je eden glavnih problemov, s katerim se ukvarjamo, neupoštevanje in 
nerazumevanje proksimalno-distalnega principa. Gre za princip, pri katerem je najprej 
potrebno dvigniti nivo moči mišic jedrnega dela telesa. To pomeni mišic, ki so bližje središču 
telesa in ki so kot nekakšen gradnik, most ali povezovalec večsklepnih gibanj med zgornjimi in 
spodnjimi ekstremitetami. To so mišice, ki se nahajajo v predelu jedra trupa, ledvenega dela 
hrbtenice, bokov in medenice. Njihova glavna funkcija je ohranjanje nevtralnega položaja 
medenice in s tem ščitenje ledvenega dela hrbtenice pred poškodbami (Nikolenko in Brown, 
2011). Vse prevečkrat se dogaja, da zaradi tega, ker mišično-skeletni sistem ni postopoma 
pripravljen na večje napore, nastopijo poškodbe. Predvsem se zaradi tega najpogosteje 
poškodujejo ramenski sklep, kolenski sklep in spodnji del hrbta (Butragueño, Benito in 
Maffulli, 2014). 
1. MIŠIČNO VLAKNO: S treningom moči vplivamo tako na razvoj mišičnih vlaken kot tudi 
na njihovo preoblikovanje. Na razvoj vplivamo z vadbo za povečanje mišične mase ali 
hipertrofijo in hiperplazijo. Pri hipertrofiji želimo na nivoju mišičnega vlakna povečati 
število aktinskih in miozinskih vlaken znotraj mišičnega vlakna. Zaradi odebelitve 
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vlakna na račun sarkomer ter posledično anatomsko večjega prečnega preseka vlakna 
je zmožnost razvoja sile večja. Povečano število mišičnih vlaken ali hiperplazija je 
potencialni pojav, da se pri vadbi moči pri ekstremnih obremenitvah lahko pojavi 
vzdolžna delitev mišičnih vlaken (Ušaj, 2003). 
Različne oblike treninga moči vplivajo na preoblikovanje mišičnih vlaken. Poznamo tip 
vlaken I, ki so počasna in manj utrudljiva, in tip II (hitra), ki se lahko natančneje delijo 
še na tip IIA (hitra vzdržljiva) in IIB (hitra utrudljiva). Za pojavno obliko maksimalne in 
eksplozivne moči bi bila idealna sestava mišic, kjer prevladujejo vlakna tipa IIB. Za 
pojavno obliko vzdržljivosti pa bi bila idealna sestava mišic, kjer prevladujejo vlakna 
tipa IIA. 
Tako kot ima trening moči vpliv na mišična vlakna in mišice, ima vpliv tudi na povečanje 
vezivnega tkiva v sklepnih ovojnicah, ligamentih in kitah. S povečanjem vezivnega tkiva 
v teh strukturah omogočajo sklepom boljšo oporo pri premagovanju sil ter jim 
omogočajo večjo varnost pred poškodbami.  
 
2. PRESEK MIŠIČNEGA VLAKNA: Eden pomembnejših omejitvenih dejavnikov je prečni 
presek mišičnega vlakna. Večja kot je mišica, večji je načeloma prečni presek mišice in 
več mišičnih vlaken vsebuje mišica. Ob dejstvu, da je prečni presek mišičnega vlakna 
ter velikost mišice večja, je posledično večja tudi masa mišice. Ta omejitveni dejavnik 
je predvsem povezan s treningom pridobivanja mišične mase – hipertrofijo, vendar pa 
izboljšanje tega omejitvenega dejavnika ne pride v poštev v vseh športih (težnostno 
omejeni športi in športi estetike).  
 
3. TEŽA BREMENA: Različne teže bremen imajo različne vplive na mišična vlakna, mišice 
oz. celotno telo. Manjše kot je breme, ki ga mora mišica s svojo silo premagati, večja 
je hitrost njenega krčenja. Sila krčenja je največja takrat, ko je njena hitrost najmanjša 
oz. nič (izometrično krčenje). Če je breme večje od tistega pri izometričnem krčenju, 
nastane ekscentrično krčenje (prihaja do raztezanja mišice). Sila krčenja je večja kot pri 
izometričnem krčenju (Ušaj, 2003). Z delom, ki ga mišice opravijo pri odrivih, potiskih, 
rotacijah, zasukih in podobnih gibanjih sprožimo v telesu akutne in kronične fiziološke 
spremembe ter pozneje na višjem nivoju prilagoditve. Te spremembe se dogajajo skozi 
dvojni proces, skozi proces razgradnje (katabolna faza), ki poteka med vadbo, in proces 
izgradnje (anabolna faza), ki se odvija po vadbi oz. v fazi odmora. Ključno vlogo v obeh 
procesih igrajo anabolni in katabolni hormoni. Govorimo o prilagoditvi endokrinega 
odziva, kjer žleze z notranjim izločanjem izločajo hormone v kri. Hormoni vplivajo na 
tiste celice, ki imajo specifični receptor za tovrsten hormon v celični membrani. 
Najpomembnejši faktor endokrinega odziva predstavlja vadbeni stimulus 
(intenzivnost, volumen, trajanje odmorov, nabor vaj, pogostost vadbe), poleg tega pa 
so pomembni tudi genetska predispozicija, spol, starost, stopnja treniranosti itn. 
(Kraemer in Ratamess, 2005) 
 
4. MIŠIČNA AKTIVACIJA: Je eden ključnih dejavnikov v treningu moči in je povezana z 
dvigovanjem maksimalnih bremen. Gre za živčno-mišični omejitveni dejavnik. Z 
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dvigom slednje na višjo stopnjo športnik na račun živčne prilagoditve bolje koordinira 
aktivacijo mišičnih vlaken, posameznih mišic ali večjih mišičnih skupin. To je dejavnik, 
ki ga je najtežje izboljšati, saj pri njegovem izboljševanju prihaja do največ poškodb pri 
športnikih. Ker je dvig mišične aktivacije povezan z dvigovanjem maksimalnih bremen, 
je ključnega pomena pravilno izvajanje gibov. Že ob manjšem nepravilnem izvajanju 
giba oz. vaje je velika možnost poškodb gibalnega aparata. Kljub tej nevarnosti 
pravilen, skrbno nadzorovan in doziran trening mišične aktivacije pomembno izboljša 
mišično moč.  
 
5. MEDMIŠIČNA KOORDINACIJA: Izvajanje katere koli gibalne vaje, vključno z 
najenostavnejšimi, zahteva pravilno izvedbo in tehnično brezhibno delovanje različnih 
mišičnih skupin. Glavno vodilo za povečanje moči na začetku postane učenje celotnega 
gibalnega vzorca. Pri slednjim s pravilnim vključevanjem in izključevanjem posameznih 
mišičnih skupin vplivamo na manjšo porabo energetskih snovi in posledično boljšo 
ekonomičnost gibanja. Osvojitvi primarne faze sledi tvorjenje čim večjih sil mišic, ki 
izvajajo gibanja. Medmišična koordinacija je koordiniranost krčenja (aktivacije) 
agonistov, ki napor izvajajo, sproščanja (inhibicije) antagonistov, ki pri naporu ne 
sodelujejo aktivno, ampak nudijo pasivno oporo mišicam, ki gibanje izvajajo, ter večje 
koaktivaciji sinergistov. Tovrstna usklajenost delovanja različnih mišičnih skupin 
(mišične verige) oz. njihova koordinacija se pri pojavu utrujenosti močno poruši. 
Slednje pomeni tudi bistveno večjo porabo energije in posledično še hitrejši pojav 
utrujenosti. Ta faktor je prav tako zelo izrazit pri mlajših tekmovalcih v obdobju 
pubertete in ob intenzivni rasti mišično-skeletnega sistema. 
 
6. ZNOTRAJMIŠIČNA KOORDINACIJA: omejitveni dejavnik znotrajmišične koordinacije je 
povezan z usklajenostjo aktivnosti aktivacije mišice in inhibicijskih refleksov. 
Znotrajmišična koordinacija ima pomembno vlogo pri premagovanju maksimalnih 
bremen, poskokih in zamahih. Ob pojmu inhibicije imamo v mislih predvsem kitni 
refleks, ki se pojavi pri silovitih krčenjih mišice. Kadar govorimo o omejitvenem 
dejavniku znotrajmišične koordinacije, imamo v mislih njene glavne tri dele: to so 
rekrutacija motoričnih enot, frekvenčna modulacija in sinhronizacija. Preko motoričnih 
enot imajo vsi trije pojmi povezavo z mehanizmom mišične aktivacije. Motorična enota 
je osnovni element živčno-mišičnega sistema, ker je sestavljena iz telesa in dendritov 
motoričnega nevrona v hrbtenjači in iz mišičnih vlaken, ki jih ta oživčuje (Zatsiorsky in 
Kraemer, 2006). Vseh motoričnih enot v mišici zavestno nismo sposobni aktivirati, 
vendar se skozi trening moči aktivacija izboljšuje (Gabriel idr., 2006). Pri povezavi 
živčnega vlakna z motorično enoto govorimo o motorični ploščici. Živčno vlakno, po 
katerem skakajoče potuje akcijski potencial, se prenese na motorično enoto in jo ob 
zadosti visokem nivoju proženja akcijskih potencialov v celoti aktivira. Ko je živčno 
vlakno, ki oživčuje določeno motorično enoto, aktivirano, potem se vsa mišična vlakna 
tiste motorične enote hkrati aktivirajo. Pri izvedbi določenega giba se bodo motorične 
enote aktivirale v zaporedju, kar imenujemo rekrutacija motorični enot. Princip 
zaporednega vključevanja in izključevanja motoričnih enot v mišičnih vlaknih 
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imenujemo Hennemanov princip oz. princip velikosti. Ob naraščanju števila aktiviranih 
motoričnih enot narašča tudi sila v mišici. Te motorične enote ostanejo aktivirane, 
dokler se sila v mišici ne začne zmanjševati. Pri padanju sile v mišici se motorične enote 
izklapljajo, derekrutirajo oz. deaktivirajo v obratnem vrstnem redu, kot so bile 
aktivirane. Prispevek rekrutacije k mišični sili je za mišične skupine različen. 
S tem ko pride do rekrutacije vseh motoričnih enot, je naraščanje sile odvisno le še od 
frekvenčne modulacije (Enoka, 2002). Frekvenčna modulacija je verjetni dejavnik, ki 
poleg rekrutacije motoričnih enot vpliva na razvoj mišične sile (Gabriel idr., 2006). Pri 
frekvenčni modulaciji gre za časovno usklajevanje akcijskih potencialov, ki prispejo v 
mišico in njene motorične enote. Znotraj posamezne aktivirane motorične enote se 
lahko sila povečuje na račun povečanja frekvence proženja akcijskih potencialov 
(Horvat, 2002). Ob sledenju tovrstnih potencialov enemu za drugim se skrčki seštejejo 
in razvijejo večjo silo (pride do tetanične kontrakcije).  
Za razvoj velike sile v čim krajšem času je pomembna tudi sinhronizacija motoričnih 
enot, kar pomeni časovno ujemanje (istočasno ali v točno določenem časovnem 
zaporedju) aktivacije motoričnih enot posamezne mišice (Horvat, 2002). Za razvijanje 
največje sile je pomembna sinhronizacija motoričnih enot (Zadravec, 2006). 
 
7. GIBLJIVOST: gibljivost je ravno tako zelo pomemben omejitveni dejavnik treninga 
moči, ki pa je pogosto zapostavljen in zanemarjen. Že pred izvajanjem treninga moči je 
pomembno raztezati mišično skeletni sistem, povečati gibljivost v telesnih segmentih 
in se posledično izogniti možnosti poškodb. Ker s hipertrofijo povečamo prečni presek 
mišic, pomeni, da se gibljivost v sklepih oz. telesnih segmentih zaradi tega še zmanjša. 
Ob izvajanju gibanj, ki so izven možnega razpona posameznega sklepa, se možnosti za 
poškodbe močno povečajo (Šimenko, 2017). 
 
1.3 POMEN MOČI V JUDU 
Sertič (2004) pravi, da je danes enačba specifikacije uspešnosti v judu samo delno hipotetična, 
to pa zaradi dveh ključnih gibalnih sposobnosti – moči in koordinacije, ki sta po pomembnosti 
na prvih dveh mestih enačbe. Sertič (2004) navaja, da je to razvidno in potrjeno iz več domačih 
in tujih raziskav. Ob tem dodaja, da v članski kategoriji prvo mesto zavzema moč in nato 
koordinacija, v mlajših starostnih skupinah pa je ravno obratno. 
Iz narave juda in različnih elementov, ki ga sestavljajo, poznamo različne oblike moči 
(maksimalna, repetitivna, eksplozivna, statična moč). Koordinirano povezovanje vseh vrst 
moči je glavni element, ki določa uspešnost v borbi. V hipotetični enačbi specifikacije za judo 
prevladujejo naslednje gibalne sposobnosti (Sertić in Segedi, 2014): na področju moči 
maksimalna, repetitivna, eksplozivna in statična moč; na področju koordinacije koordinacija 
telesa, hitrost izvajanja kompleksnih motoričnih nalog in agilnost; pri konativnih lastnostih 
agresivnost, ego; na področju funkcionalnih sposobnosti aerobne, anaerobne, aerobno-
anaerobne sposobnosti; na področju hitrosti hitrost enostavnih gibanj; na področju ravnotežja 
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sposobnost ohranjanja in vzdrževanja ravnotežnega položaja; na področju kognitivnih 
sposobnosti možnost dojemanja, specializacije, pomnjenja; in na področju gibljivosti gibljivost 
v predelu bokov ter lumbalnega in torakalnega dela hrbtenice. 
Kot omenjeno je prvi glavni vidik in najpomembnejši gradnik, ki vpliva na uspeh v borbi, moč. 
Maksimalna moč se manifestira v vseh delih borbe, tako v borbi stoje kot borbi na parterju. 
Ob predpostavki, da imajo judoisti v borbi enako tehnično znanje, so v prednosti tisti, ki imajo 
višji nivo maksimalne moči. Z višjim nivojem slednje lahko bistveno dalj časa zdržijo in 
kontrolirajo nasprotnika, dokler se on ne iztroši. 
Ravno tako kot maksimalna moč sta pomembni tudi repetitivna moč, saj nam omogoča veliko 
število vstopov oz. napadov, ter vadba tehnike tako brez upora nasprotnika kakor tudi pri 
velikem številu napadov in poskusih različnih metov v normalni borbi, ki traja 4 min in več, 
tako stoje kot na parterju. Na posameznem treningu mora športnik zdržati 8–10 takšnih borb 
(randorijev), ki trajajo od 5–8 min in med katerimi je čas odmora zelo kratek. 
Eksplozivna moč se najpogosteje pojavlja pri tehnikah metov, na začetku pri izvlečenju 
nasprotnika iz ravnotežnega položaja, v hitrosti samega vstopa v met in zadnji metalni fazi 
meta. Poleg tega je pomembna eksplozivna moč pri reševanju iz končnega prijema na parterju 
ter trganju dobrega prijema nasprotnika. 
S statično močjo imamo največ opravka v borbi na parterju, predvsem pri reševanju iz končnih 
prijemov, ter obrambi proti vzvodom in davljenjem. Stoje se slednja pojavi pri držanju 
nasprotnika v prijemu (gardu), odrivanju nasprotnika na razdaljo od sebe in situacijah v 
kontaktu, kjer oba borca obstojita in obmirujeta. 
Iz zornega kota mišic in mišičnih skupin, ki so pri borbi najbolj obremenjene, so to mišice rok 
in celotnega ramenskega obroča. S prijemom nasprotnika z obema rokama želimo nasprotniku 
porušiti ravnotežje, kar se začne z rokami in pomočjo ramenskega obroča. Tudi pri borbi na 
parterju imajo te mišice dominantno vlogo, ob tem pa ne smemo zanemariti tudi mišic predela 
trupa in nog, ki so ravno tako vključene v delo. 
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Slika 2. Hipotetična enačba specifikacije uspešnosti v judu (samo gibalne sposobnosti) 
(Sertić, 2004).  
 
 
1.4 CILJI 
Cilj diplomske naloge je s pomočjo meritev mejne teže in posebej sestavljenega treninga za 
izboljšanje maksimalne moči predstaviti primer metode dviga maksimalne moči vrhunskega 
športnika. Prav tako je cilj diplomske naloge prikazati umestitev treninga maksimalne moči v 
natrpano cikilizacijo vrhunskega judoista. 
 
1.5 HIPOTEZE 
H1 – Trening maksimalne moči vpliva na izboljšanje rezultata mejne teže glede na uvodne 
meritve. 
 
2. METODE 
Diplomsko delo je deskriptivno-raziskovalnega tipa. Pri izdelavi dela smo uporabili domačo in 
tujo literaturo. Uporabil sem tudi lastne izkušnje, ki sem jih pridobil v času študija na Fakulteti 
za šport, ter svoje trenerske in tekmovalne izkušnje v zadnjih 18 letih. 
moč
25%
koordinacija
22%
hitrost
20%
gibljivost
16%
ravnotežje
12%
natančnost
5%
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2.1 VZOREC 
Raziskava je bila opravljena na enem moškem preizkušancu, vrhunskem športniku judoistu. 
Gre za osebo moškega spola, staro 26 let. Njegova telesna višina znaša 170 cm in teža 69,5 kg. 
Starostna kategorija, v kateri tekmuje, je članska konkurenca, kategorija do 66 kg.  
Vadeči se s treningom juda ukvarja 18 let in je član Slovenske članske državne reprezentance 
v kategoriji do 66 kilogramov. Kot član judo kluba Z' dežele Sankaku Celje in slovenske 
reprezentance zastopa državo na največjih tekmovanjih (IJF judo tour) ter na Evropskih in 
Svetovnih prvenstvih. Vadeči je v preteklosti imel kar nekaj težav s poškodbami. Tako je bil 
leta 2011 operiran na levem ramenu, leta 2012 je sledila operacija desnega ramena, leta 2016 
je prišlo do poškodbe desnega kolena. Diagnoza je bila popolnoma raztrgana križna vez 
desnega kolena in potreben je bil operativni poseg. Rekonstrukcija nove vezi je bila narejena 
z umetno vezjo LARS.    
 
2.2 PRIPOMOČKI 
Pri treningu maksimalne moči vrhunskega športnika so glavni del vadbe predstavljale vaje s 
prostimi utežmi. Vrhunski športniki in tekmovalci svetovnega merila za dvig moči in 
funkcionalnosti telesa bistveno raje uporabljajo proste uteži kakor naprave. S prostimi utežmi 
se športnik bolj približa specifičnemu gibanju v športu, izboljšuje medmišično koordinacijo 
celega telesa, izboljšuje in učinkovito razvija mišične stabilizatorje in maksimalno moč. Prav 
tako ima povečan obseg gibanja v primerjavi z napravami in ima možnost bistveno hitrejšega 
izvajanja vaj. Poleg tega so proste uteži v primerjavi z napravami tudi bistveno cenejše in 
porabijo manj prostora. Tako smo za trening potrebovali naslednje pripomočke: olimpijski 
drog, pravilne velikosti in teže kolutov, varovalno kletko, »bench« klop, varovala za kolute in 
štoparico. 
 
2.3 POSTOPEK 
Po uvodni splošni pripravi celotnega telesa in primernega ogrevanja je 19. 5. 2017 sledilo prvo 
testiranje dvigovanja mejne teže. Testirani so bili maksimalni dvigi petih vaj, ki so ključne za 
dvig maksimalne moči s ciljem dviga uspešnosti v judu. Testirane vaje so bile: prosti počep, 
mrtvi dvig, nalog, potisk s prsi in poteg k prsim. Prvemu sta nato sledili še dve testiranji, eno 
23. 8. 2017 in drugo 2. 10. 2017. Mejna teža je bila izračunana po postopku avtorjev Baechale 
in Earle (2000). Treningi z izključnim namenom razvoja maksimalne moči so potekali v dveh 
sklopih 3-krat tedensko. Sklop 1 je zajemal 16 treningov v 4 tednih s programom, 
predstavljenim v tabeli 4. Sklop 2 pa je zajemal 12 treningov v 3 tednih s programom, 
prikazanim v tabeli 5. Prikaz umestitve treningov za razvoj maksimalne moči v ciklizacijo je 
prikazan v tabeli 6. Tedenski mikrocikel treningov je prikazan v tabeli 7. V vmesnem obdobju 
so zraven treninga maksimalne moči za razvoj in vzdrževanje normalno potekal tudi trening 
ostalih gibalnih sposobnosti (hitrosti, vzdržljivosti in koordinacije) ter specifični trening juda. 
Kljub izvajanju in izboljševanju vseh gibalnih sposobnosti in specifične vadbe je bila ključna 
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vadba za dvig maksimalne moči, saj smo želeli dvigniti nivo njenih parametrov. Kljub dejstvu, 
da je šlo za vrhunskega športnika judoista, ki tekmuje v članski konkurenci, je ta pri 26 letih 
prvič izvajal trening maksimalne moči.  
Za trening dvigovanja maksimalnih bremen je zelo pomemben in potreben nadzor trenerja 
tako zaradi pravilnosti izvedbe vsakega giba posebej, kot tudi zaradi varovanja pri dvigovanju 
maksimalnih bremen. Pri tem je zelo pomembno zaupanje in komunikacija med vadečim in 
trenerjem. 
 
Tabela 4 
Program treninga maksimalne moči za SKLOP 1 
 počep prosto nalog mrtvi dvig potisk s prsi poteg k prsim 
teža bremena 90 % MT 90 % MT 90 % MT 90 % MT 90 % MT 
št. ponovitev 1–2 1–2 1–2 1–2 1–2 
št. serij 5 5 5 5 5 
čas odmora 3–5 min 
 
Tabela 5 
Program treninga maksimalne moči za SKLOP 2 
 počep prosto nalog mrtvi dvig potisk s prsi poteg k prsim 
teža bremena 95 % MT 95 % MT 95 % MT 95 % MT 95 % MT 
št. ponovitev 1–2 1–2 1–2 1–2 1–2 
št. serij 5 5 5 5 5 
čas odmora 5 min 
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Tabela 6 
Delna ciklizacija vrhunskega judoista z 2 sklopoma treningov maksimalne moči. 
MESEC TEDEN P T S Č P S N 
MAJ 
1         19.5.2017     
2               
3               
JUNIJ 
4               
5         GPX – CAN     
6 
SKLOP TRENINGOV MAKSIMALNE MOČI 1 
    
7     
JULIJ 
8     
9     
10 PRIPRAVE (HUN)         
11 PRIPRAVE (CZE)         
12 PRIPRAVE (SLO)         
AVGUST 
13         
14               
15     23.8.2017 PRIPRAVE (CRO)   
16   WC – HUN           
SEPTEMBER 
17 
SKLOP TRENINGOV MAKSIMALNE MOČI 2 
    
18     
19     
20         GPX – ZAG     
OKTOBER 21 2.10.2017       GPX – TAS     
 
Tabela 7 
Mikrocikel treningov maksimalne moči v sklopih 1 in 2 
  PONEDELJEK TOREK SREDA ČETRTEK PETEK  SOBOTA  NEDELJA 
DOPOLDAN               
POPOLDAN               
 
Legenda tabele 6 in tabele 7: 
  TESTIRANJA MEJNE TEŽE 
  TRENING MAKSIMALNE MOČI 
  TRENING EKSPLOZIVNE MOČI 
  LAKTATNI TRENING 
  TRENING MAKSIMALNE MOČI ZA VZDRŽEVANJE 
  TT PRIPRAVA NA TEKMO Z ZBIJANJEM TEŽE  
  TEHTANJE 
  TEKMA 
  JUDO PRIPRAVE 
  REGENERACIJA 
  SPECIFIČEN JUDO TRENING (TEHNIKA, BORBE …) 
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2.3.1 PRIKAZ VAJ 
 
Kot že večkrat omenjeno je potrebno pred začetkom izvajanja treninga maksimalne moči 
dobro pripraviti telo na premagovanje maksimalnih bremen. S pravilnim postopnim dvigom 
temperature s tekom in vajami v teku, nato z razteznimi vajami na mestu ter na koncu s 
postopno vedno težjimi krepilnimi vajami in vajami za stabilizatorje trupa telo pripravimo na 
maksimalne napore. Po končanju tega dela ogrevanja je potreben še dvig vzburjenosti 
živčnega sistema, ki ga dosežemo z nekaj kratkimi šprinti in poskoki. Po takem sistematičnem 
ogrevanju je telo pripravljeno na maksimalna bremena. Tega smo se držali v našem postopku 
ogrevanja v pripravi na izvedbo sledečih vaj za izboljšanje maksimalne moči. 
 
POČEP PROSTO: 
 
Slika 3. Počep prosto (osebni arhiv) 
 
Poudarki pri nadzoru gibanja: 
Pri počepu prosto je v začetni fazi potrebno drog dobro namestiti v manjši »špranji« napete mišice 
trapezius, da ne drsi nižje po lopaticah. Stojimo v širini ramen, s stopali, usmerjenimi nekoliko navzven. 
Pri spuščanju v počep je pomembna ravna hrbtenica in močno aktivirane mišice okoli predela trupa. 
Ob tem je zelo pomembno tudi to, da kolen ne potiskamo naprej čez konice prstov stopal, ampak 
poskušamo zadnjico spustiti čim nižje. 
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MRTVI DVIG: 
 
Slika 4. Mrtvi dvig (osebni arhiv) 
Poudarki pri nadzoru gibanja: 
Mrtvi dvig je vaja, pri kateri nepravilno izvajanje hitro vodi v poškodbo hrbtenice vadečega. Zato je 
pravilen nadzor in popravljanje vadečega ključnega pomena. Zelo pomemben je začetni položaj in 
postavitev vadečega. Vadeči drži drog z nadprijemom ali mešanim prijemom, konice prstov stopal so 
pomaknjene naprej od droga, drog je posledično tik ob golenici. Hrbtenica mora biti vzravnana in 
pogled usmerjen naprej. Pred dvigom je potrebno močno aktivirati in napeti mišice jedra trupa ter 
breme dvigniti do vzravnanega položaja z aktiviranjem iztegovalk trupa in potegom lopatic nekoliko 
nazaj. Pazimo, da ne pride do hiperekstenzije trupa. 
 
NALOG: 
 
Slika 5. Nalog – kinogram (osebni arhiv) 
Poudarki pri nadzoru gibanja: 
Nalog je ena najbolj kompleksnih vaj pri treningu maksimalne moči. Gre za povezavo nog, trupa in rok, 
kar pomeni, da je najpomembnejše usklajeno delovanje vseh mišic, ki tvorijo celotno kinetično verigo 
gibanja. Začetni položaj je enak kot pri mrtvem dvigu, le da je potrebno pri nalogu dodati bremenu 
večjo hitrost skozi celotno gibanje ter v trenutku, ko je drog zadosti visoko, »skočiti« ali počepniti pod 
njega ter ga nasloniti na predel ključnice in obstati. Pri gibanju je pomembno, da drog v začetni fazi 
potuje čim bolj ob telesu, nato ga z aktivacijo bokov in šele nato z vleko rok in ramen odmaknemo 
malce od telesa, da z zgornjim delom trupa lahko skočimo ali počepnemo pod navzgor gibajoči se drog 
z iztegnitvijo komolcev. Ravno tako kot pri mrtvem dvigu je tudi pri nalogu potrebna vzravnana 
hrbtenica ter aktivacija mišic v predelu trupa, pogled naprej in dobro ravnotežje. V trenutku, ko se 
spuščamo v počep pod drog, je pomembno, da komolce potisnemo čim bolj naprej.  
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POTISK S PRSI: 
 
Slika 6. Potisk s prsi (osebni arhiv) 
Poudarki pri nadzoru gibanja: 
Pri potisku s prsi imamo zaradi hrbtne opore dosti lažji in boljši nadzor nad gibanjem. Drog z 
utežmi počasi spuščamo na sredino prsnih mišic in v trenutku njihovega dotika drog odrinemo 
vertikalno navzgor. Za pravilno aktivacijo mišic moramo imeti občutek, da se odrivamo v klop 
ali da se odrivamo stran od droga. 
 
POTEG K PRSIM: 
 
Slika 7. Poteg k prsim (osebni arhiv) 
Poudarki pri nadzoru gibanja: 
Ravno tako kot pri potisku s prsi imamo tudi pri potegu k prsim zgornji del trupa na opori, ki 
omogoča nadzorovano gibanje bremena in posledično manj težav pri vzpostavljanju 
ravnotežja. Pomembno je, da na začetku ob popolno iztegnjenih rokah pričnemo gibanje 
najprej v lopaticah in jim nato sledi gibanje v ramenskem in komolčnem sklepu. Glava in pogled 
sta usmerjena naravnost naprej.  
 
2.4 STATISTIČNA OBDELAVA 
 
Podatke smo obdelali s pomočjo opisne statistike in programom MS Office Excel 2016. 
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3. REZULTATI IN RAZPRAVA 
 
V sliki 8 vidimo prikaz razvoja parametra maksimalne moči od prvega testiranja 19. 5. 2017 do 
tretjega končnega testiranja, ki je bilo 2. 10. 2017. Poleg prvega testiranja 19. 5. 2017 in 
končnega 2. 10. 2017 je bilo enako testiranje opravljeno tudi 23. 8. 2017. V odstotkih se je 
maksimalna moč pri počepu prosto od prvega testiranja povečala za 9,5 % (od prvega 158 kg 
do tretjega 173 kg), pri mrtvem dvigu se je maksimalna moč glede na prvo testiranje povečala 
za 17,2 %,( s 145 kg na 170 kg), pri nalogu se je moč povečala za 14,4 %(z 90 kg na 103 kg), pri 
potisku s prsi za 14,4 %(z 90kg na 103kg) in pri potegu k prsim za 18,7 %(z 80 kg na 95 kg).  
 
 
Slika 8. Rezultati začetnega (MT 1), vmesnega (MT 2) in končnega testiranja mejne teže (MT 
3). 
Pri treningu dvigovanja maksimalnih bremen je opazna pozitivna povezanost med 
posameznimi vajami. Tako lahko opazimo povezavo in približno podobno dvignjene teže 
bremen pri počepu in mrtvem dvigu. Maksimalni dvig počepa prosto je bil 173 kg, mrtvega 
dviga pa 170 kg. Gre za povezanost med iztegovalkami in upogibalkami trupa in upogibalkami 
in iztegovalkami nog. Za pozitivno korelacijo gre tudi pri nalogu, potisku s prsi in potegu k 
prsim.  
 
Pri vseh vajah, ki so jih vsebovali tako trening maksimalne moči kot testiranja, in načinu 
treninga dvigovanja maksimalnih bremen je bilo opaziti dvig nivoja maksimalne moči. S tem 
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lahko potrdimo svojo hipotezo H1, ki se glasi: trening maksimalne moči vpliva na izboljšanje 
rezultata mejne teže glede na uvodne meritve. 
Dvignili smo nivo moči tako posameznih delov telesa, katerih gibanje je bilo v manj segmentih 
(potisk s prsi in poteg k prsim), kot tudi nivo maksimalne moči celotne kinetične verige telesa 
(celega telesa) (počep, nalog, mrtvi dvig). Pri vseh vajah (mrtvi dvig, nalog, potisk s prsi in poteg 
k prsim), razen pri počepu prosto, se je nivo maksimalne moči dvignil za več kot 10 %( med 14 
in 18 %). Razlog za manjši dvig nivoja maksimalne moči počepa prosto je bila predhodna velika 
količina treninga in že dvignjenega nivoja maksimalne moči nog zaradi poškodbe kolena.  
Od prvega testiranja 19. 5. 2017 do drugega testiranja, ki je bilo 23. 8. 2017 (3 mesece od 
prvega testiranja), se je parameter maksimalne moči dvignil pri počepu prosto za 4,4 % (s 158 
kg na 165 kg), pri mrtvem dvigu za 6,8 %(s 145 kg na 155 kg), pri nalogu za 6,6 % (z 90 kg na 
96 kg), pri potisku s prsi za 11,1 % (z 90 kg na 100 kg) in pri potegu k prsim za 12,5 % (z 80 kg 
na 90 kg). Od drugega testiranja 23. 8. 2017 do tretjega, končnega testiranja 2. 10. 2017, se je 
parameter maksimalne moči izboljšal pri počepu prosto za 4,8 % (s 165 kg na 173 kg), mrtvi 
dvig za 9,6 % (s 155 kg na 170 kg), nalog za 7,2 % (s 96 kg na 103 kg), poteg k prsim za 3 % (s 
100 kg na 103 kg) in poteg k prsim za 5,5 % (z 90 kg na 95 kg). 
Pri športih, ki so težnostno omejeni, kar judo in ostali borilni športi so, je ključno, da 
maksimalne moči ne dvigamo na račun hipertrofije. Ta zaradi velikega števila ponovitev vaj 
cepi in povečuje število mišičnih vlaken, kar pomeni, da se s tem dviga mišična masa. Ker so 
pri borilnih športih kot že omenjeno tekmovanja omejena s težnostnimi kategorijami in ker 
ima večina vrhunskih tekmovalcev normalno težo za 5–10 % višjo od tekmovalne, si dviga 
mišične mase in posledično teže ne smejo privoščiti. S hipertrofijo se maksimalna moč lahko 
povečuje v mlajših starostnih kategorijah ter pri tekmovalcih, ki želijo zamenjati težnostno 
kategorijo. V našem primeru vrhunski tekmovalec ni menjal težnostne kategorije in njegova 
teža v normalnem trenažnem procesu presega 5 % teže kategorije, zato se tega nismo smeli 
poslužiti. Tako kot v našem primeru se tudi pri večini ostalih vrhunskih tekmovalcev ne 
uporablja vadbe za hipertrofijo. Maksimalna moč se dviguje zgolj s pomočjo medmišične in 
znotrajmišične koordinacije ter na račun aktivacije mišičnih vlaken. Teža vadečega se zaradi 
malega števila ponovitev pri mejnih težah ni dvignila, kar je bil tudi eden od ciljev vadbe. S 
pomočjo prave medmišične in znotrajmišične koordinacije ter živčne aktivacije je prišlo do 
dobre povezave med telesnimi segmenti, ki so pripomogli k večjemu prirastku maksimalne 
sile. Kljub relativno malemu številu ponovitev vaj je po vadbi z maksimalnimi bremeni telo zelo 
utrujeno, saj se z maksimalnimi napori in največjo živčno aktivacijo telo psihično utrudi. To 
pomeni, da pride do utrujenosti ne toliko mišičnega kot živčnega sistema.  
Vaje, ki jih je vadeči izvajal, so dobre in primerne za prenos v specifično vadbo juda. Vaja naloga 
je primerna, ker tako pri nalogu kot judu predvsem pri metih prihaja do povezave celotne 
kinetične verige, ki poteka od nog preko bokov in trupa na roke. Ključna je dobra aktivacija in 
potisk z boki, le-ti pomagajo pri rušenju nasprotnikovega ravnotežja, ki je ključno za uspešno 
izvedbo določene tehnike. Nalog je prav tako primerna vaja tudi za tehnike kontriranja 
nasprotnika, saj s pravočasno in močno aktivacijo bokov nasprotniku onemogočiš izvedbo 
tehnike. Z mrtvim dvigom ciljamo na zvišanje moči in aktivacijo iztegovalk kolčnega sklepa in 
spodnjega dela hrbta. Zadostna moč zadnjih stegenskih mišic nam pomaga pri izvedbi in 
26 
 
stabilnosti izvedbe enonožnih tehnik metov in zmanjša možnost poškodb kolena. Teh je v 
borilnih športih zelo veliko zaradi nepravilnega razmerja mišic kolenskega sklepa. Potisk s prsi 
v specifični vadbi je ključen v trenutkih, ko je nasprotnik v rokah zelo močan in te potegne k 
sebi. S pomočjo prsnih in ramenskih mišic nasprotnika odrineš od sebe ter ga spraviš na varno 
razdaljo. S potiskom nasprotnika lahko tudi blokiramo in ustavimo v trenutku, ko želi napasti. 
Pri vaji poteg k prsim je ravno obratno, v specifični vadbi v borbi za boljši prvi prijem ali pri 
izvajanju želenega napada nasprotnika potegneš k sebi na telo. Počep prosto nam pomaga 
predvsem pri izvajanju nožnih tehnik metov ter metov, kjer moramo počepniti in dvigniti 
nasprotnika.  
Vaje so načrtno izbrane tudi zato, ker so večsklepne in zajemajo veliko količino mišične mase, 
kar pozitivno vpliva na sproščanje hormona testosterona. Raziskave so pokazale, da trening 
maksimalne moči in povečana vrednost mejne teže kažeta pozitivno povezanost z večjo 
vrednostjo testosterona pri športnikih (Crewther in Christian, 2010). 
 
4. SKLEP 
Moč kot osnovna gibalna sposobnost močno vpliva tako na kakovost posameznikovega 
življenja kot tudi na posameznikovo uspešnost pri športno tekmovalnem udejstvovanju. V 
diplomski nalogi sta bili glavni temi razvoj maksimalne moči in študija primera vrhunskega 
športnika judoista. Poznamo več različnih vrst moči, kljub temu pa njihov odnos ni povsem 
enakovreden. Maksimalna moč je nadrejena tako vzdržljivostni moči kot hitrostni moči. Pri 
visoko razviti maksimalni moči imata višjo razvitost tudi drugi dve vrsti moči. Danes si 
vrhunskega športa in vrhunskih dosežkov več ne moremo zamisliti brez treninga maksimalne 
moči. Kljub temu, da je lahko katera druga gibalna sposobnost vrhunskega športnika razvita 
nekoliko slabše, to ne sme biti moč, sploh ne v borilnih športih. 
Maksimalno moč lahko dvigujemo oz. izboljšujemo na dva načina. Prvi način je z mišično 
hipertofijo, drugi način pa je dvig maksimalne moči z znotrajmišično in medmišično 
koordinacijo ter aktivacijo. Zaradi težnostnih kategorij, prisotnih pri judu in ostalih borilnih 
športih, je dvig maksimalne moči s hipertrofijo neprimerna oz. manj željena metoda, saj imajo 
tekmovalci že normalno nekaj odstotkov višjo težo od tekmovalne. Z dodatni dvigom mišične 
mase na račun hipertrofije bi bilo to zato še toliko težje. Boljši način za dvig maksimalne moči 
pri športih, ki imajo težnostne omejitve, je z medmišično in znotrajmišično koordinacijo ter 
aktivacijo. Način treninga temelji na malem številu ponovitev vaj z velikimi bremeni ( nad 90 
% MT) v 3–6 serijah, kar vpliva na prilagoditev živčno-mišičnega sistema.  
Iz študije primera lahko vidimo, kako se je maksimalna moč ob pravilni in zadostni količini 
vadbe maksimalne moči na račun medmišične in znotrajmišične koordinacije ter aktivacije od 
prvega testiranja, ki je bilo 19. 5. 2017, do zadnjega testiranja 2. 10. 2017 dvignila in izboljšala 
pri vseh petih vajah.  
Pri vadbi maksimalne moči podajamo naslednja priporočila:  
 trening maksimalne moči ni primeren za začetnike in mlajše starostne skupine 
tekmovalcevm ki se prvič srečujejo s treningom z utežmi; 
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 začetnike in mlade športnike je potrebno najprej naučiti pravilne tehnike izvajanja vaj 
in šele nato povečevati težo bremena. Pravilno naučena tehnika in izvedba giba dajeta 
v nadaljevanju trenažnega procesa možnosti za boljše napredovanje. V primeru 
nepravilnega učenja in nadzorovanja tehnike pa niso nižje samo dosežene teže, ampak 
lahko pride tudi do poškodb posameznih delov telesa; 
 zraven pravilne tehnične izvedbe nalog je potrebno predhodno pripraviti in učvrstiti 
mišice trupa (upoštevanje proksimalno-distalnega principa pri mladih). To pomeni, da 
je pred izvajanjem treninga maksimalne moči potrebno dati poudarek različnim 
stabilizacijskim vajam trupa in ramen in s tem pripraviti trup na prenos velikih bremen; 
 ker gre pri treningu maksimalne moči za premagovanje mejnih bremen, je ključnega 
pomena tudi osebno varovanje. Vadeči mora 100% zaupati asistentu oz. trenerju, da 
bo nadziral in kontroliral gibanje pri izvajanju vaje. Le ob popolnem zaupanju vadečega 
varovalcu se lahko vadeči 100% skoncentrira na vajo in premaga težo bremena.  
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